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			La vida es una escuela y cada experiencia una asignatura. 
Algunas nos gustarán más que otras, pero todas nos enseñan. 
La felicidad sería el recreo. 




			



			




	    


	 	

	    

            



			 






			
LO QUE ES IMPORTANTE 




			



			 






			CUANDO DECIDÍ ESCRIBIR MI LIBRO ANTERIOR, Cómo dejar de sufrir, tenía muy claro lo que quería: un libro fácil, útil y sobre todo sincero. 




			Con No te alteres pretendo lo mismo, porque es evidente que lo que escribo no son manuales típicos de autoayuda, sino más bien libros de «espabilamiento». No expongo teorías ni clases magistrales sobre psicología; mi estilo es otro. Sólo quiero comunicar lo que sé y lo que siento de la manera más sencilla posible, porque entiendo que la psicología debe ser fundamentalmente práctica y resolutiva. 




			Que los lectores comprendieran que sufrir por sufrir no merece la pena era el principal mensaje que quería ofrecerles en mi primer libro; me esforcé en decirlo con el menor número de páginas posible, porque las personas que lo están pasando mal tampoco están para muchas peroratas. 




			En su último capítulo (tratando de ser un poco original), en vez de poner «Resumen» o «Conclusiones», puse «La carta que me gustaría recibir» en la cual un supuesto lector me escribe diciendo lo que ha aprendido del libro. 




			Pues bien, los lectores lo tomaron al pie de la letra y me dieron una grata sorpresa porque, sin esperarlo, empezaron a enviarme cartas en las cuales me explicaban lo que sentían y me animaban a que escribiera pronto el siguiente. 




			Ellos son los «culpables» de este segundo libro. 




			También me decían que debía sentirme muy satisfecha conmigo misma, o que debía estar muy contenta profesional y personalmente... 




			A todas estas personas (a las cuales agradezco sinceramente sus felicitaciones) quiero decirles que: 




			Escribir es un placer cuando se hace con gusto. Si el tema te apasiona, aún más. Y si lo que haces les gusta a otras personas, para qué contarles. Pero si encima ayudas a alguien, esto ya no hay editor que pueda pagarlo... 




			Y me gustaría que además tuvieran muy en cuenta que el éxito y el prestigio no lo da el tener más o menos fama, ni ser más o menos conocido. Ni vender pocos o muchos libros. 




			En una profesión como la mía, todo esto no tiene ninguna importancia. Ninguna. 




			El éxito y el prestigio se consiguen luchando día tras día por los pacientes y haciendo lo imposible por ayudarles en su sufrimiento. 




			



			 






			ESO SÍ QUE ES IMPORTANTE. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
TE RECUERDO QUE... 




			



			 






			Antes de que empieces a leer te recuerdo que ningún escrito puede sustituir a un psicólogo, a un psiquiatra o a un médico. Quien afirme lo contrario, está mintiendo. 




			Y por si aún no lo sabes, te diré: 




			



			 






			— Que me gustan los capítulos fáciles pero que te hagan pensar al mismo tiempo. Algunos son más divertidos que otros, pero igualmente serios en sus contenidos. 




			— Que no doy recetas mágicas (no porque no quiera, es que no existen). 




			— Que a través de reflexiones, anécdotas, experiencias personales y ajenas quiero que saques tus propias conclusiones y las uses en tu provecho. Cada una te dará una información diferente. Son como las piezas de un puzzle que tú deberás encajar para ver el resultado final. 




			— Que puedes empezar el libro por donde te apetezca y que espero que disfrutes mientras lo lees. 




			— Que me mereces mucho respeto como para hacerte creer cosas que no son ciertas y que me encanta que entre tú y yo se establezca una complicidad desde el principio. 




			



			 






			Escribir es como hablar para muchas personas al mismo tiempo. Pero tú eres quien elige el momento y el lugar en el que me vas a «oír». Si dejas el libro en la estantería del salón o en la mesita de noche, yo estaré callada; en cambio, cada vez que lo abras y lo leas te estaré «hablando» mientras tú quieras. 




			Para conseguir el difícil arte de no alterarnos (sobre todo por cosas que no merecen la pena), utilizaremos de forma inteligente los pocos o los muchos recursos de que dispongamos en esta vida. 




			Dependiendo de las circunstancias y de las escasas o abundantes cualidades que cada uno posea, deberá averiguar cuáles son los obstáculos que tendrá que vencer y cuáles son los caminos que deberá tomar para que mejore su bienestar día tras día. 




			Como psicóloga te hablaré de las principales dificultades que aplicamos las personas para no ser felices y comprobarás que unas nos las plantea la vida, otras las demás personas, y LAS MÁS nos las buscamos nosotros mismos. 




			Pero por más que yo te informe o te enseñe, tú, y nadie más que tú, podrás hacer el recorrido mental para llegar a lo que es verdaderamente importante para ti. 




			No es nada sencillo, estoy de acuerdo, pero como no tenemos más que una oportunidad (hasta ahora no conozco a nadie que haya vivido dos veces) tampoco es cuestión de perder demasiado el tiempo. 




			Cuando descubras aquellas cosas por las que te alteras inútilmente y caigas en la cuenta de que con tu «alteración» no solucionas nada, podrás ir consiguiendo poco a poco esas palabras que tanto te gustan, pero que parecían no estar hechas para ti: tranquilidad, bienestar, armonía, paz interior, equilibrio, calma, ganas de vivir, sosiego, aceptación, energía, paciencia, satisfacción... 




			Para lograr esto no hace falta que ganes un Nobel ni que seas la persona de mayor éxito económico y social del mundo. Sólo necesitas ser un ser humano, con todas las posibilidades y limitaciones que eso conlleva. 




			Desde luego, merece la pena intentarlo, ¿no te parece? 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
ESPÉRATE A SABER 




			



			 






			NO TE ALTERES es un deseo que como psicóloga y como persona me encantaría que fuese realidad, pero tengo que admitir que ésa es una fantasía difícil de alcanzar, por no decir imposible. 




			Vivir en un estado de calma absoluta las veinticuatro horas del día es algo que escapa a nuestra condición de seres vivos. 




			La realidad es que siempre nos encontraremos con situaciones o con personas que nos pongan nerviosos o nos alteren más de la cuenta. 




			Es curioso, pero nos hemos acostumbrado a reaccionar con tensión y sobresalto precisamente cuando más falta nos hace tener la cabeza fría. 




			Por eso mi principal objetivo al escribir este libro es que, a pesar de todos los contratiempos que te puedan surgir, centres toda tu energía en llevar una vida más tranquila y apacible. Que no te amargues por tonterías y, sobre todo, que no adelantes acontecimientos negativos. 




			Es tanta nuestra necesidad de estar «preparados» por si nos ocurre algo malo que antes de saber realmente qué es lo que ha pasado somos capaces de sufrir las mismas reacciones fisiológicas (sudor, palpitaciones, sensación de mareo...) que nos provocaría la desgracia en sí. 




			Por ejemplo, si llega una carta certificada o un telegrama que no esperas, no tienes por qué sobresaltarte pensando de antemano que es un asunto grave si aún no lo has leído; a lo mejor sólo es una multa de tráfico o el aviso de un pago del ayuntamiento o de Hacienda (que, por cierto, te pongas como te pongas, tendrás que pagar de todas formas). 




			Más ejemplos: suena el teléfono a altas horas de la madrugada, y tú mentalmente ya te has encargado de imaginar todas las posibles noticias trágicas que te van a comunicar. ¡No te des un mal rato anticipadamente! ¡Por lo menos espera a saber qué ha pasado! 




			No siempre son malas noticias; puede ser una equivocación de alguien al marcar, o la broma de algún «gracioso» que no tiene otra cosa mejor que hacer. Pero tú, antes de descolgar, ya estás descompuesto. 




			Por mi parte, no soporto a esas personas que para dar una mala noticia utilizan la adivinanza. Por ejemplo, te dicen «¿A que no sabes quién se ha muerto?», y se quedan un rato en silencio como para añadir aún más tensión a la pregunta que nos acaban de lanzar. Durante esos segundos de suspense, aparte de sentir un nudo en el estómago, «me he cargado uno a uno» a todos los miembros de mi familia, amigos y conocidos. 




			De forma que cuando me dicen el nombre, como sea alguien un poco más lejano de mi entorno o se refiera a algún miembro de la propia familia del que pregunta, soy capaz de soltarle: «¡Ay, menos mal, qué alegría, qué susto me habías dado!», y encima se va hasta ofendido. 




			O bien: 




			—¿Doña María José Zoilo? 




			—Sí, soy yo. —Hasta ahí normal. 




			—Le llamo de la comisaría —taquicardia, baño de sudor...—. Puede usted venir a recoger su carnet de identidad. —Sin palabras. 




			Digo yo, ¿qué trabajo le hubiera costado decir: «Puede usted pasarse cuando quiera a recoger su carnet de identidad en la comisaría»? Son los mismos datos, ¿no? La clave está en el orden en que se dicen y la diferencia es abismal. (Esto no es un ejemplo, me pasó tal cual lo he escrito.) 




			Por supuesto que a lo largo de nuestra vida recibiremos sobresaltos o malas noticias de verdad, ¡pues incluso en esas circunstancias tenemos que ser fuertes y tratar de estar lo más serenos posibles, porque con los nervios no vamos a solucionar nada! 




			Fortaleza y serenidad son dos elementos fundamentales para poder vivir con un poco de calidad de vida. Sobre todo cuando tenemos ante nosotros un serio problema que resolver o que afrontar. Debemos tener la mente muy despierta para saber qué hacer y cómo. Y para eso es necesario estar lo más tranquilo dentro de lo posible. 




			Pero lo que ya me parece absurdo del todo es alterarnos por cosas sin importancia. 




			¡Bastante dura es la vida como para que nosotros la compliquemos aún más! 




			De estas y de otras cosas voy a hablarte en este libro. 




			Leas lo que leas, espero que no te alteres. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
¿DE QUÉ TE SIRVE MEDIA SILLA? 




			



			 






			IMAGÍNATE UNA SILLA PARTIDA POR LA MITAD, de forma que sólo tenga las dos patas de un lado y medio respaldo. Evidentemente, por mucho que lo intentes, ni puedes sentarte en ella ni la puedes utilizar como decoración (salvo que te dediques al arte vanguardista, cosa que no suele ser muy usual). Lo normal es que, como mucho, si es de madera te sirva como leña, pero si no tienes chimenea tampoco te sirve para nada. 




			Pero tú te empeñas en que años atrás era una silla completa y te servía, así que decides pegarla a un espejo para que cada vez que la veas te dé la impresión de que está entera. 




			El ejemplo te parecerá absurdo, porque efectivamente lo es. Cuando algo pierde su sentido o su utilidad, por más que nos empeñemos, por muchos espejos que le pongamos para tratar de engañarnos a nosotros mismos, la realidad es la realidad, y más tarde o más temprano, cuando tratemos de sentarnos en ella, nos caeremos. 




			Pues bien, muchas personas tienen falsos amigos que valen tanto como la media silla del ejemplo, o sea, nada, y bien porque tienen miedo a perderlos o a quedarse solos, prefieren engañarse y seguir creyendo que esas personas merecen la pena. 




			Tener un buen amigo es algo tan valioso que no podemos ir por ahí poniendo ese «título» a todo el que conozcamos. Muy pocas personas tienen el enorme privilegio de contar con verdaderas amistades. La inmensa mayoría sólo tiene conocidos, o gente con la que sale de vez en cuando, o ni eso siquiera. Por eso se agarran a un clavo ardiendo. 




			Y aunque algo en su interior les dice que de buenos amigos nada, apagan esa voz inteligente que todos llevamos dentro (y que nos avisa de lo que nos conviene y de lo que no) y tratan de convencerse de lo contrario, porque en el fondo lo que les pasa es que no quieren reconocer la verdad. 




			Por ejemplo, tras una de las múltiples malas jugadas que les hacen, se repiten interiormente: «En realidad son buenas personas... seguro que lo han hecho sin mala intención... en el fondo sienten cariño e interés por mí, lo que pasa es que no lo demuestran...». 




			Los hay que son el colmo del autoengaño, y en vez de admitir que sólo tienen medias sillas, son capaces hasta de culparse ellos mismos con tal de no enfrentarse a la realidad de que por ahora esas personas no pueden considerarse amigos, y se dicen: «Algo habré hecho mal, seguro que sin darme cuenta he dicho o he hecho alguna cosa que no les ha sentado bien y por eso no me han invitado hoy tampoco». 




			¡Venga ya! ¡Encima te culpas tú! ¿No? ¿Qué más quieres que te hagan para darte cuenta de cómo son? ¿Cuántas oportunidades les has dado ya? ¿Te darían ellos las mismas a ti? ¡Pues reacciona! 




			No pasa nada si aún no has encontrado a personas que te merezcan y sepan valorar tu amistad; más tarde o más temprano llegarán a tu vida, por eso no te preocupes. 




			Saber esperar es de inteligentes; lo contrario es amargarse tontamente y para eso siempre hay tiempo. 




			Por si te sirve, te voy a decir lo que yo hago con las medias sillas: tirarlas al contenedor de basura, que es donde deben estar, y a continuación o me quedo de pie o me compro un sofá grande, confortable y bonito, donde pueda sentarme bien a gusto. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
¡HOLA, ME LLAMO IGNORO! 




			



			 






			MI HIJO, cuando está hablando y no le prestamos la suficiente atención, sube el volumen de su voz (o sea, grita) y nos suelta al padre y a mí: «¡Hola, me llamo Ignoro!». Tras lo cual nos reímos y le atendemos debidamente. Ese es su objetivo. 




			A mí esta frase me parece genial porque, efectivamente, para muchas personas nos llamamos «Ignoro». Nos tratan como si no existiéramos, salvo que en un momento dado les convengamos para algo. Entonces dejamos de ser invisibles. 




			Si no eres conocido, si no te vistes adecuadamente y vives o trabajas en un barrio residencial, si vas a determinados restaurantes donde parece que te están haciendo un favor por atenderte, en algunas tiendas, o con algunos personajillos ridículos que se sienten importantes por tener dinero o un cargo… tendrás la oportunidad de comprobar muchas veces que tu nombre es «Ignoro». 




			Lo que voy a contar ocurrió en el portal de mi casa hace un año: era sábado, venía de andar por la playa con el atuendo normal para tal menester (los días de diario suelo ir arreglada porque mis pacientes se merecen la mejor imagen que yo pueda ofrecerles). 




			A mi lado se encontraba esperando el ascensor una vecina del edificio de al lado; perdón, he dicho una vecina, quería decir una imbécil, de esas engreídas y estúpidas que todos tenemos sea cual sea el lugar donde vivamos. 




			Como el ascensor tardaba, se me ocurrió entablar la típica conversación insulsa que solemos establecer cuando queremos ser amables pero no tenemos nada que decir: 
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